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Abstract 
The problem in this study was whether there was an increase in self-confidence in 
physical education students after taking part in floor gymnastics lectures. The purpose of 
this study was to determine the level of self-confidence of physical education students 
after taking part in floor gymnastics lectures. The method used in this study was 
descriptive quantitative survey form, the data used are questionnaires or questionnaires. 
The sample in this study were the basic education students of FKIP UNTAN in the first 
semester of the 2018/2019 academic year. Namely, there were 60 students. Based on the 
calculation of the percentage of the level of confidence of the penjas students after 
attending the gymnastic floor lectures are as follows: for internal factors, very high 
(30%), high (66.67%), moderate (3.33%), low (0%) , very low (0%), while external 
factors are very high (21.67%), high (78.33%), moderate (0%), low (0%), very low (0%). 
So it can be concluded that the level of self-confidence of short-term students after taking 
part in a larger gymnastic lecture comes from internal factors compared to external 
factors. 
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PENDAHULUAN 
Pendidikan yang dilaksanakan di 
Indonesia merupakan pendidikan yang 
mengarah pada tujuan pendidikan nasional. 
Pendidikan yang dilaksanakan di Indonesia 
merupakan pendidikan yang mengarah pada 
tujuan pendidikan nasional. Pendidikan 
jasmani merupakan proses pendidikan yang 
memanfaatkan aktivitas jasmani yang 
direncanakan secara sistematis diarahkan untuk 
mengembangkan dan meningkatkan individu 
secara emosional. 
Perkuliahan ini tanpa didukung 
kepercayaan diri yang cukup, sulit rasanya 
untuk mencapai tujuan dengan hasil yang 
optimal. Senam adalah suatu gerakan atau 
kombinasi beberapa gerakan yang disusun 
secara sistematis untuk mencapai kondisi 
tubuh yang sehat, bugar, dan indah, serta untuk 
meningkatkan keterampilan dan kesiapan 
mental spiritual (Asep Kurnia Nenggala, 2006: 
60). Kelompok mata kuliah senam 
dimaksudkan untuk meningkatkan potensi fisik 
serta menanamkan sportivitas dan kesadaran 
hidup sehat. 
Senam lantai sering disebut senam 
ketangkasan atau sebaliknya (Siti Nurhayati, 
2015: 286). Senam lantai mengacu pada 
gerakan yang dikerjakan dengan kombinasi 
terpadu dari setiap anggota tubuh dari 
kemampuan komponen motorik atau gerak 
seperti kekuatan, kecepatan, keseimbangan, 
kelentukan, kelincahan dan ketepatan. Senam 
lantai mengacu pada gerakan yang dikerjakan 
dengan kombinasi terpadu dari setiap anggota 
tubuh dari kemampuan komponen motorik 
atau gerak seperti kekuatan, kecepatan, 
keseimbangan, kelentukan, kelincahan dan 
ketepatan. 
Senam lantai mengacu pada gerakan yang 
dikerjakan dengan kombinasi terpadu dari 
setiap anggota tubuh dari kemampuan 
komponen motorik atau gerak seperti 
kekuatan, kecepatan, keseimbangan, 
kelentukan, kelincahan dan ketepatan. Dengan 
rasa percaya diri tersebut diharapkan 
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keterampilan dan kebugaran jasmani 
mahasiswa akan meningkat. Mahasiswa 
merasa cepat bosan apabila mengikuti 
perkuliahan senam lantai karena gerakannya 
yang dianggap sulit dan merasa takut untuk 
melakukan gerakan. 
Kebanyakan mahasiswa menganggap 
aktivitas senam lantai merupakan olahraga 
yang sulit. Mahasiswa sering mengeluh 
lehernya sakit, kepalanya pusing dan 
pandangan berkunang-kunang setelah 
melakukan gerakan-gerakan pada senam lantai. 
Selain itu rasa malu dan rasa tidak percaya diri 
mahasiswa muncul ketika akan melakukan 
gerakan. 
Self Confidence atau keyakinan atau 
kepercayaan diri merupakan dukungan yang 
memperkuat pencapaian visi yang telah 
dibangun (Bonnie Soeherman, 2009: 94). 
Adapun rasa percaya diri dalam perkuliahan 
senam lantai adalah sebagai berikut: a) 
Keyakinan terhadap diri sendiri untuk dapat 
melakukan rangkaian gerakan dalam senam 
lantai dengan prosedur yang baik dan benar 
sehingga timbul keberanian untuk 
melakukannya tanpa diiringi rasa takut; b) 
Keyakinan terhadap teman atau pasangan, 
apabila dalam situasi melakukan rangkaian 
gerakan senam lantai yang dilakukan 
berpasangan. Adapun rasa percaya diri dalam 
perkuliahan senam lantai adalah sebagai 
berikut: a) Keyakinan terhadap diri sendiri 
untuk dapat melakukan rangkaian gerakan 
dalam senam lantai dengan prosedur yang baik 
dan benar sehingga timbul keberanian untuk 
melakukannya tanpa diiringi rasa takut. b) 
Keyakinan terhadap teman atau pasangan, 
apabila dalam situasi melakukan rangkaian 
gerakan senam lantai yang dilakukan 
berpasangan. 
Kepercayaan diri dalam perkuliahan 
senam lantai diartikan sebagai suatu hal atau 
keadaan yang menyebabkan pelaksanaan 
perkuliahan senam lantai menjadi baik dan 
lancar. Tanpa rasa percaya diri, bakat menjadi 
terpendam dan  kesempatan terabaikan karena 
tidak memiliki rasa percaya diri untuk tampil 
ke depan. Setiap orang memerlukan lebih 
banyak prcaya diri. Seperti kebanyakan bentuk 
sikap lainnya, kepercayaan diri lahir dari 
persepsi yang positif atas kehidupan setiap 
individu. Percaya diri selama ini memang 
dipercaya sebagai kondisi psikologis yang 
paling berperan dalam menjalani kehidupan 
(Henny Puspitarini, 2014: 4). 
Kepercayaan diri sangat mendukung 
mahasiswa penjas untuk mencaai keberhasilan 
dalam perkuliahan senam lantai. Untuk itu 
mahasiswa penjas tidak perlu ragu dengan 
kemampuan yang dimilikinya, sepanjang 
mahasiswa penjas berlatih dengan sungguh-
sungguh dan memiliki pengalaman mengikuti 
perkuliahan senam lantai yang banyak. Ciptadi 
(2017: 34), menjelaskan bahwa manfaat sikap 
kepercayaan diri adalah: (1) membentuk 
kedewasaan diri; (2) membentuk kewibawaan; 
(3) membentuk sifat tegas; (4) membentuk 
sifat keterbukaan; (5) membentuk kepribadian 
yang terpuji. Itu semua sangat dipengaruhi 
oleh adanya harapan positif akan sesuatu hal 
tertentu. 
Kepercayaan diri bisa berubah secara 
spontan ketika mahasiswa penjas sudah berada 
di dalam perkuliahan senam lantai, banyak 
penyebab dari berubahnya kepercayaan diri 
seorang mahasiswa penjas, baik itu dari 
kondisi kepercayaan diri mahasiswa penjas 
yang tinggi menjadi rendah maupun dari 
kondisi kepercayaan diri mahasiswa penjas 
yang rendah menjadi tinggi. Kedua jenis 
kepercayaan diri itu dapat memberi pengaruh 
positif kepada manusia tanpa disertai efek 
samping bagi kepercayaan diri itu. Rasa 
percaya diri yang tak menerima debat atau 
kritik lagi. 
Menurut Ciptadi (2017: 32), beberapa hal 
yang mempengaruhi kepercayaan diri antara 
lain sebagai berikut: kondisi fisik ataupun 
jasmani secara lahiriah yang mencakup 
kesehatan tubuh dan keadaan normal organ 
tubuh. Agar dapat percaya diri, seseorang perlu 
menempuh jalan menuju kebebasan, hingga 
sampai ke suatu tempat yang disebut 
kematangan emosi. Cara yang jauh lebih baik 
untuk meningkatkan rasa percaya diri adalah 
secara perlahan – lahan, tahap demi tahap (Ros 
Taylor, 2011: 10). 
Perasaan salah yang pertama dimiliki oleh 
individu yang mempunyai pegangan hidup 
berdasarkan kesadaran dan keyakinan diri, atau 
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dengan kata lain, individu sendiri telah 
menentukan kriteria mengenai mana yang baik 
dan buruk bagi dirinya. Menurut Laode M. 
Kamaluddin (2007: 114), salah satu faktor 
penghambat lainnya, yang menjadi ganjalan 
dalam melemahkan kepercayaan diri kita 
adalah tidak dihargainya kita setelah 
melakukan sesuatu. Menurut Laode M. 
Kamaluddin (2007: 114), salah satu faktor 
penghambat lainnya, yang menjadi ganjalan 
dalam melemahkan kepercayaan diri kita 
adalah tidak dihargainya kita setelah 
melakukan sesuatu. 
Mendengar pendapat orang lain memang 
baik, tapi menganggap sepenuhnya benar 
hanya akan membunuh diri sendiri. Salah satu 
faktor penghambat yang paling besar dalam 
menumbuhkan kemandirian dan percaya diri 
pada anak adalah kekhawatiran dan ketakutan 
orang tua yang berlebihan (Rahmat Affandi, 
2011: 269). Ketika mereka membuat 
kesalahan, bantu mereka mengerti bagaimana 
melakukannya lebih baik di masa mendatang. 
Istilah gymnastic tersebut dipakai untuk 
menunjukkan kegiatan – kegiatan fisik yang 
memerlukan keleluasaan gerak, sehingga perlu 
dilakukan dengan telanjang atau setengah 
telanjang. Keterampilan pesenam dalam 
melakukan senam lantai banyak dibangun oleh 
berbagai macam pola gerak dominan, 
diantaranya yaitu posisi statis, lompatan, 
layangan, putaran, dan pendaratan (Fis 
Andriyani, 2012: 49). Menurut Tim Guru 
Eduka (2018: 435), senam lantai merupakan 
salah satu bagian dari senam artistik yang 
mengandalkan aktivitas seluruh anggota badan. 
Senam lantai mengacu pada gerak yang 
dikerjakan dengan kombinasi terpadu dan 
menjelma dari setiap anggota bagian tubuh dari 
kemampuan komponen motorik/ gerak seperti 
kekuatan, kecepatan, keseimbangan, 
kelentukan, kelincahan dan kecepatan. Senam 
lantai lazim pula disebut dengan istilah bebas, 
sebab pada saat bersenam tidak menggunakan 
benda atau perkakas lain. 
Senam adalah aktivitas fisik yang 
dilakukan baik sebagai cabang olahraga 
tersendiri maupun sebagai latihan untuk 
cabang olahraga lainnya (Haryanto & Moh. 
Nor El – Ibrahim, 2012: iii). Senam adalah 
aktivitas fisik yang dilakukan baik sebagai 
cabang olahraga tersendiri maupun sebagai 
latihan untuk cabang olahraga lainnya 
(Haryanto & Moh. Nor El – Ibrahim, 2012: 
iii). Jadi fokusnya tubuh, bukan alatnya atau 
gerakannya. 
Karakteristik mahasiswa penjas untan 
yang pertama adalah rajin belajar. Biasanya 
mahasiswa penjas untan mengulang materi 
yang dirasanya sulit atau kurang dipahami saat 
kuliah. Karakteristik yang kedua, yaitu 
inisiatif. 
Inisitif disini maksudnya adalah 
berkemauan keras untuk mendapatkan ilmu 
pengetahuan, baik diperoleh dari dosen, 
maupun sumber lain untuk akhirnya mencapai 
apa yang diimpikan. Contohnya, sebelum 
perkuliahan dimulai, mahasiswa telah 
melakukan latihan beberapa gerakan yang akan 
dipraktikkan saat perkuliahan berlangsung. 
Mahasiswa penjas untan perlu sadar akan 
kebersihan, baik itu kebersihan diri sendiri 
maupun kebersihan lingkungan. 
Jika mahasiswa penjas untan tidak 
menjaga kebersihan, tentu aka merasa tidak 
nyaman untuk belajar dan melakukan kegiatan 
lainnya. Jika kesehatn telah terganggu, 
aktivitas yang ingin dilakukan tidak dapat 
berjalan sesuai rencana bahkan gagal 
terlaksana. Keempat, mahasiswa penjas untan 
itu perlu kreatif. 
Contohnya dengan membuat permainan-
permainan dalam pelajaran yang terasa 
membosankan pada saat proses pembelajaran 
berlangsung sehingga proses perkuliahan tidak 
berjalan monoton. Mahasiswa penjas untan 
lebih banyak memanfaatkan waktunya untuk 
membaca, baik itu membaca buku pelajaran, 
membaca koran, majalah, novel, cerpen semua 
ada manfaatnya. Oleh karena itu, membaca 
perlu dijadikan kebiasaan rutin oleh seorang 
mahasiswa penjas untan. 
Salah satunya adalah disiplin dengan 
waktu. Dengan disiplin diri sendiri berarti 
mahasiswa penjas untan belajar mengatur 
dirinya sebelum nantinya akan mengatur orang 
lain. Ketujuh, mahasiswa penjas untan 
hendaknya idealisme. 
Hal tersebut dapat dilakukan dengan 
mengatur jadwal, sperti menuliskannya pada 
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kertas mengenai jadwal kegiatan yang akan 
dilakukan dalam satu hari sehingga mahasiswa 
penjas untan sudah memiliki pedoman 
kegiatan. Keaktifan di dalam kelas dapat 
diwujudkan dengan aktif bertanya kepada 
dosen tentang hal-hal yang kurang dimengerti 
saat proses pembelajaran. Mahasiswa penjas 
ntan yang aktif dalam kelas memiliki nilai 
yang lebih baik di mata dosen maupun di mata 
teman-teman lain. 
Seiring perkembangan zaman, mahasiswa 
penjas untan selalu berusaha menciptakan hal-
hal baru. Kesepuluh, sikap mudah putus asa 
hendaknya dihindari oleh mahasiswa penjas 
untan. Salah satu contohnya ketika mahasiswa 
pejas untan endapatkan nila UTS (Ujian 
Tengah Semester) rendah ataupun tidak lulus 
dalam mata kuliah tersebut, mahasiswa penjas 
untan berusaha lagi lebih baik untuk 
berikutnya. 
Kesabaran perlu ditanamkan dalam diri 
mahasiswa penjas untan. Mahasiswa penjas 
untan yang ingin mencapai apa yang 
diinginkan, akan selalu sabar meghadapi 
rintangan yang menghalanginya sampai ke 
puncak kesuksesannya. Rintangan - rintangan 
yang dihadapi, dapat dijadikannya sebagai 
tantangan untuk sampai ke tujuan. 
Sikap tekun dapat dicontohkan ketika 
sudah menetapkan suatu pilihan, maka 
mahasiswa penjas untan akan sungguh-
sungguh menekuninya. Dengan demikian, 
mahasiswa pnjas untan akan mudah sampai 
pada apa yang dicita-citakannya. Gunanya agar 
mahasiswa penjas untan tidak salah dalam 
menentukan keputusan ataupun dalam 
membuat kegiatan. 
Senam lantai untuk mahasiswa penjas 
untan berbeda sifatnya dengan senam lantai 
yang dipertandingkan. Senam lantai untuk 
mahasiswa penjas untan berbeda sifatnya 
dengan senam lantai yang dipertandingkan. 
Kampus berusaha memberikan yang terbaik 
bagi mahasiswa/inya. 
Kita tidak bisa memiliki kondisi emosi 
senang bersamaan dengan kondisi emosi sedih, 
karena neurologis otak terhubung langsung 
dengan kondisi tubuh (Rezi A. Soripada, 2013: 
79). Kepercayaan diri di sini dapat meningkat 
karena bisa saja terjadi pada saat berat badan 
menurun, hal itu bagi orang yang melakukan 
diet akan senang, sehingga kepercayaan 
dirinya meningkat karena ia telah berhasil 
dalam menurunkan berat badan. Maka senam 
lantai mampu memberikan peningkatan dalam 
kepercayaan diri seseorang agar mampu lebih 
bisa muncul dihadapan orang banyak. 
Cara meningkatkan percaya diri dalam 21 
hari: 1) membangkitkan motivasi; 2) memiliki 
fondasi yang kuat; 3) membebaskan diri dari 
belenggu rendah diri; 4) mempertaankan & 
memupuk kepercayaan diri yang mulai 
muncul; 5) mengokohkan kepercayaan diri; 6) 
pengembangan aplikatif. Percaya diri adalah 
kondisi mental atau psikologis seseorang, 
dimana individu dapat mengevaluasi 
keseluruhan dari dirinya sehingga memberi 
keyakinan kuat pada kemampuan dirinya untuk 
melakukan tindakan dalam mencapai berbagai 
tujuan di dalam hidupnya. Orang yang punya 
kepercayaan diri bagus bukanlah orang yang 
hanya merasa mampu (terapi sebetulnya tidak 
mampu) melainkan adalah orang yang 
mengetahui bahwa dirinya mampu berdasarkan 
pengalaman dan perhitungannya. 
 
METODE PENELITIAN 
Penelitian ini merupakan penelitian 
deskriptif kuantitatif tentang tingkat 
kepercayaan diri mahasiswa penjas setelah 
mengikuti perkuliahan senam lantai. 
Sedangkan metode yang digunakan adalah 
metode survey dengan menggunakan angket 
sebagai instrumennya. Tujuan metode ini 
adalah sebagai prosedur pemecahan masalah 
yang diselidiki dengan menggambarkan subjek 
atau objek penelitian (seseorang atau lembaga 
masyarakat) berdasarkan fakta-fakta tampak 
atau sebagaimana adanya. Menurut Sudarwan 
Danim dan Darwis (2003: 69) “penelitian 
deskriptif dimaksudkan untuk mendeskripsikan 
secara sistematis dan akurat suatu situasi atau 
area populasi tertentu yang bersifat faktual”. 
Sedangkan A. Muri Yusuf (2017 : 62), 
penelitian deskriptif kuantitatif merupakan 
usaha sadar dan sistematis untuk memberikan 
jawaban terhadap suatu masalah dan/atau 
mendapatkan informasi lebih mendalam dan 
luas terhadap suatu fenomena dengan 
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menggunakan tahap-tahap penelitian dengan 
pendekatan kuantitatif. 
Penelitian ini merupakan penelitian 
populasi, maka peneliti akan meneliti seluruh 
anggota populasi yang ada. Menurut Harinaldi 
(2005: 2) populasi adalah kumpulan dari 
keseluruhan pengukuran, objek, atau individu 
yang sedang dikaji. Subjek yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa 
Pendidikan Jasmani, Kesehatan dan Rekreasi 
Fakultas Keguruan Ilmu dan Pendidikan 
Universitas Tanjungpura semester pertama 
angkatan 2018 dengan jumlah subjek yang 
digunakan dalam penelitian ini sebanyak 39 
mahasiswa reguler A dengan jumlah 
mahasiswa putra 27, putri 12 dan 21 
mahasiswa reguler B decngan jumlah 
mahasiswa putra 15, putri 6. Jadi jumlah 
keseluruhan adalah 60 mahasiswa. 
Instrumen yang dipakai dalam penelitian 
ini berupa angket dengan sifat tertutup yang 
berupa jumlah pernyataan tertulis sehingga 
siswa langsung menjawab pada jawaban yang 
telah disediakan dengan memberi tanda pada 
jawaban yang dipilih. Teknik angket ini 
dipergunakan untuk mengungkap tingkat 
kepercayaan diri mahasiswa penjas setelah 
mengikuti perkuliahan senam lantai. Menurut 
Burhan Bungin (2017: 133), angket langsung 
tertutup adalah angket yang dirancang 
sedemikian rupa untuk merekam data tentang 
keadaan yang dialami oleh responden sendiri, 
kemudian semua alternatif jawaban yang harus 
dijawab responden telah tertera dalam angket 
tersebut. 
Data yang diperlukan dalam penelitian ini 
berupa pernyataan atau jawaban yang 
diperoleh dari mahasiswa penjas setelah 
mengikuti perkuliahan senam lantai. Adapun 
teknik pengumpulan datanya berupa angket, 
yang sudah tersedia jawabannya sehingga 
responden tinggal memilih salah satu. Skala 
yang digunakan dalam angket ini adalah skala 
likert yang telah dimodifikasi dengan 
menggunakan lima alternatif jawaban (Djaali 
& Pudji Muljono, 2000: 28) yaitu: sangat 
setuju, setuju, ragu-ragu, tidak setuju, dan 
sangat tidak setuju. Skor yang digunakan untuk 
masing-masing pertanyaan positif yaitu 5, 4, 3, 
2, dan 1; sedangkan untuk pertanyaan negatif 
yaitu 1, 2, 3, 4 dan 5 sehingga pertanyaan skor 
positif dan negatif terbalik. 
Menguji validitas instrumen dicari dengan 
menganalisis setiap butir. Setiap butir dapat 
diketahui pasti manakah yang memenuhi 
syarat dan tidak memenuhi syarat. Untuk 
mengukur validitas instrumen digunakan 
teknik Corrected Item Total Correlation yaitu 
mengkorelasikan antara skor tiap item dengan 
skor total dan melakukan koreksi terhadap nilai 
koefisien korelasi yang overtimasi. Dengan 
taraf sidnifikan 5% atau 0,05, untuk batasan r 
tabel dengan n=60 maka didapat r tabel 0,25. 
Artinya jika nilai korelasi lebih dari batasan 
yang ditentukan maka pernyataan tersebut 
dianggap valid sedangkan jika kurang dari 
batasan yang ditentukan maka pernyataan 
tersebut dianggap tidak valid. 
Syarat dari suatu instrumen yang baik 
adalah menuntut keajegan atau stabilitas hasil 
pengamatn dengan instrumen. Penghitungan 
reliabilitas pada penelitian ini menggunakan 
Alpha Cronbach dengan menggunakan 
bantuan komputer SPSS 16.0 for window. 
Uji coba dalam penelitian ini dilakukan 
untuk mengetahui tingkat validitas dan 
reliabilitas. Uji coba instrumen perlu dilakukan 
untuk mengetahui kehandalan instrumen 
sebagai alat pengumpulan data (Darmono & 
Ani M. Hasan, 2002: 65). Uji coba akan 
dilakukan pada mahasiswa pendidikan 
kepelatihan olahraga. Perhitungan uji coba 
instrumen yang berupa angket (kuisioner) yang 
terdiri atas butir pernyataan dengan lima 
alternatif jawaban untuk setiap pernyataan 
yaitu sangat setuju, setuju, ragu-ragu, tidak 
setuju, dan sangat tidak setuju yaitu dengan 
menggunakan Microsoft Excel dan SPSS 16.0 
(Statistical Product and Service Solution). 
Teknik analisis data yang digunakan dalam 
penelitian ini menggunakan teknik statistik 
dengan menggunakan analisis kuantitatif 
dengan presentase yang bertujuan untuk 
mengumpulkan data, menyajikan dan 
menemukan nila-nilai statistik. Menurut Anas 
Sudjono (2000:40), untuk menghitung 
presentase responden yang termasuk dalam 
kategori tertentu di setiap aspek menggunakan 
rumus sebagai berikut: 




p : presentase 
f : frekuensi 
N: jumlah sampel 
 




Validitas menunjukkan sejauhmana alat 
pengukur yang dipergunakan untuk mengukur 
apa yang diukur. Adapun caranya adalah 
dengan mengkorelasikan antara skor yang 
diperoleh pada masing – masing item 
pertenyaan dengan skor total individu. 
Pengajuan validitas dilakukan dengan 
bantun komputer menggunakan program SPSS 
for Windows Vesi 16.0. Dalam penelitian ini 
pengujian validitas hanya dilakukan terhadap 
60 responden. Pengambilan keputusan 
berdasarkan pada nilai r hitung (Correced Item 
Total Correlation) > r tabel sebesar 0,254, 
untuk df= 60 – 2 = 58; α = 0,05 maka item / 
pertanyaan tersebut valid dan sebaliknya. 
Berdasarkan hasil perhitungan uji validitas 
variabel kepercayaan diri mahasiswa pejas 
setelah mengikuti perkuliahan senam lantai 




Tabel 1. Hasil Uji Validitas Variabel Kepercayaan Diri Mahasiswa Penjas 
Butir r hitung Sig. r tabel Kriteria 
1 0,521 0,000 0,254 Valid 
2 0,623 0,000 0,254 Valid 
3 0,568 0,000 0,254 Valid 
4 0,425 0,000 0,254 Valid 
5 0,382 0,000 0,254 Valid 
6 0,427 0,000 0,254 Valid 
7 0,488 0,000 0,254 Valid 
8 0,417 0,000 0,254 Valid 
9 0,283 0,000 0,254 Valid 
10 0,437 0,000 0,254 Valid 
11 0,506 0,000 0,254 Valid 
12 0,529 0,000 0,254 Valid 
13 0,417 0,000 0,254 Valid 
14 0,425 0,000 0,254 Valid 
15 0,570 0,000 0,254 Valid 
16 0,358 0,000 0,254 Valid 
17 0,259 0,000 0,254 Valid 
18 0,356 0,000 0,254 Valid 
19 0,298 0,000 0,254 Valid 
20 0,419 0,000 0,254 Valid 
21 0,344 0,000 0,254 Valid 
22 0,118 0,000 0,254 Tidak Valid 
23 0,208 0,000 0,254 Tidak Valid 
24 0,319 0,000 0,254 Valid 
25 0,431 0,000 0,254 Valid 
26 0,317 0,000 0,254 Valid 
27 0,530 0,000 0,254 Valid 
 
Berdasarkan pada tabel 1 di atas dapat 
dilihat bahwa 25 pertanyaan untuk variabel 
kepercayaan diri setelah mengikuti perkuliahan 
senam lantai memiliki status valid, karena nilai 
r hitung > r tabel sebesar 0,254. Sedangkan 2 
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pertanyaan memiliki status tidak valid, karena 
nilai r hitung < r. 
Uji reliabilitas dilakukan terhadap item 
pertayaan valid. Suatu variabel dikatakan 
reliabel atau handal jika jawaban terhadap 
pertanyaan selalu konsisten. Koefesien 
reliabilias instrumen dimaksudkan untuk 
melihat konsisensi jawaban butir – buir 
pertanyaan yang diberikan oleh responden. 
Adapun alat analisisnya menggunakan Alpha 
Cronbach dengan menggunakan bantuan 
komputer SPSS 16.0 for window....Adapun 
reliabilitas untuk variabel kepercayaan diri 
mahasiswa penjas setelah mengikuti 
perkuliahan senam lantai disajikan pada tabel 
di bawah ini:jjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjjj
 
Tabel 2. Hasil Uji Reliabilitas 
No Variabel r alpha r kritis Kriteria 
1 Kepercayaan diri mahasiswa penjas 
setelah mengikuti perkuliahan senam 
lantai 
0,867 0,718 Reliabel 
 
Tabel 3. Penghitungan Persentase Tingkat Kepercayaan Diri Mahasiswa Penjas 
Subjek Skor Rill Skor Maks % Kategori 
Mahasiswa penjas 6185 8100 76,36 Tinggi 
 
Tabel 4. Distribusi Frekuensi Tingkat Kepercayaan Diri Mahasiswa Penjas Setelah 




1 Sangat Tinggi 18 30% 
2 Tinggi 41 68,33% 
3 Sedang 1 1,67% 
4 Rendah 0 0% 
5 Sangat Rendah 0 0% 
Jumlah 60 100% 
 
Tabel 5. Distribusi Frekuensi Tingkat Kepercayaan Diri Mahasiswa Penjas 




1 Sangat Tinggi 18 30% 
2 Tinggi 40 66,67% 
3 Sedang 2 3,33% 
4 Rendah 0 0% 
5 Sangat Rendah 0 0% 
Jumlah 60 100% 
  
Tabel 6. Penghitungan Persentase Tingkat Kepercayaan Diri Mahasiswa Penjas 
Setelah Mengikuti Perkuliahan Senam Lantai Berdasarkan Faktor Internal 
Subjek Skor Rill Skor Maks % Kategori 
Mahasiswa 3426 4500 76,13% Tinggi 
 
Pembahasan Penelitian 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
tentang tingkat kepercayaan diri mahasiswa 
penjas setelah mengikuti perkuliahan senam 
lantai berdasarkan faktor internal dan 
eksternal. Berdasarkan hasil penelitian 
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menunjukkan bahwa tingkat kepercayaan diri 
mahasiswa penjas setelah mengikuti 
perkuliahan senam lantai paling besar pada 
kategori “sangat tinggi” yaitu sebsar 30% (18 
mahasiswa). Rasa percaya diri yang sejati 
berarti kita memiliki beberapa hal yang 
meliputi integritas diri, wawasan pengetahuan, 
keberanian, sudut pandang yang luas, dan 
harga diri yang positif (Aaron Lumpkin, 2005: 
82-83). 
Seorang mahasiswa tetap menjaga rasa 
percaya diri (self confident) pada titik yang 
optimal. Mahasiswa memandang secara 
rasional kemampuannya. Seorang mahasiswa 
yang mempunyai rasa percaya diri optimal 
biasanya mampu menangani situasi yang sulit 
dengan baik. Percaya diri sendiri sering 
diartikan sebagai gambaran atas kemampuan 
pribadi yang berkaitan dengan tujuan tertentu. 
Artinya, ada unsur keyakinan akan 
kemampuan diri yang bersinggungan dengan 
kondisi tujuan yang ingin dicapai. 
Mahasiswa yang merasa tidak percaya 
diri,atau sering disebut diffident, meupakan 
akibat dari ketidakyakinannya pada 
kemampuan yang dia miliki. Mahasiswa 
tersebut mempersepsi dirinya terlalu rendah 
sehingga kemampuan optimalnya tidak 
tampak. Mahasiswa tersebut meremehkan 
dirinya sendiri,untuk kasus seperti ini, sebuah 
kesalahan kecil akan menimbulkan 
malapetaka, karena akan mengukuhkan 
persepsi tentang ketidakmampuannya. Kasus 
yang tidak kalah merugikannya adalah ketika 
seorang mahasiswa mempiunyai kepercayaan 
diri yang melampaui batas atau 
overconfidence. Overconfidence inipun tidak 
kalah berbahaya dari kekurangan rasa percaya 
diri. Akibat kepercayaannya yang tidak sesuai 
dengan kondisi nyata, mahasiswa tersebut akan 
cenderung untuk mengurangi atau bahkan 
malas berlatih. Efeknya adalah penurunan 
performa pada saat kuliah. Mahasiswa dengan 
rasa percaya diri yang berlebihan ini biasanya 
tidak pernah membayangkan kekalahan, maka 
pada saat menerima kekalahan yang muncul 
adalah rasa frustasi yang berlebihan. 
Belajar sebagai suatu proses usaha yang 
dilakukan seseorang unuk memperoleh suatu 
perubahan tingkah laku yang baru, secara 
keseluruhan sebagai hasil pengalamannya 
dalam interaksi di lingkungannya. Percaya diri 
merupakan sikap optimis yang ada di dalam 
diri seseorang. Apabila seseorang memiliki 
percaya diri maka tidak akan ragu atau 
bimbang dalam menghadapi suatu hal. Percaya 
diri juga sangat berhubugan dengan hasil 
perkuliahan senam lantai, apabila tidak 
memiliki percaya diri maka hasil perkuliahan 
senam lantai tidak akan mencapai nilai yang 
maksimal. Dalam penelitian ini peneliti 
menggunakan dua kelas dimana pengambilan 
sampel menggunakan teknik pengumpulan 
data berupa angket. Angket merupakan alat 
yang digunakan untuk mengukur tingkat 
percaya diri mahasiswa penjas untan. 
Berdasarkan uji coba angket, dari 35 soal yang 
ada, hanya 27 soal yang valid . Maka dari itu, 
soal angket berjumlah 27. Setelah diperoleh 
hasil angket mahasiswa penjas untan, maka 
peneliti melakukan analisis data. Setelah uji 
coba angket selesai dilakukan, kemudian hasil 
pengolahan data yang dilakukan adalah 
mencari tingkat kepercayaan diri mahasiswa 
penjas setelah mengikuti perkuliahan senam 
lantai. 
Dalam proses kegiatan perkuliahan senam 
lantai atau aktifitas olahraga sangat terkait 
dengan aspek psikologi erutama kepercayaan 
diri, karena faktor kepercayaan diri 
berpengaruh terhadap kemampuan dan 
pencapaian hasil perkuliahan. Oleh karena itu, 
proses perkuliahan senam lantai di kampus 
hendaknya lebih menyenangkan dan tidak 
monoton agar mahasiswa memiliki percaya 
diri yang tinggi dalam melakukan senam 
lantai. 
Dalam senam lantai terdapat hubungan 
percaya diri yang dapat mendukung pada hasil 
perkuliahan senam lantai. Banyak penyebab 
mengapa mahasiswa mengalami kurang 
kepercayaan diri, misalnya mahasiswa belum 
memahami teknik senam lantai, merasa kurang 
opimis atau terdapat faktor – faktor lainnya. 
Dalam kondisi yang seperti itu dapat diketahui 
bahwa senam lantai dibutuhkan latihan 
berulang-ulang dan konsentrasi supaya dapat 
mengerti dan memahami gerakan senam lantai. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
tentang tingkat kepercayaan diri mahasiswa 
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penjas setelah mengikuti perkuliahan senam 
lantai berdasarkan faktor internal dan 
eksternal. Berdasarkan hasil penelitian 
menunjukkan bahwa tingkat kepercayaan diri 
mahasiswa penjas setelah mengikuti 
perkuliahan senam lantai paling besar pada 
kategori “sangat tinggi” yaitu sebsar 30% (18 
mahasiswa). Rasa percaya diri yang sejati 
berarti kita memiliki beberapa hal yang 
meliputi integritas diri, wawasan pengetahuan, 
keberanian, sudut pandang yang luas, dan 
harga diri yang positif (Aaron Lumpkin, 2005: 
82-83). 
Seorang mahasiswa tetap menjaga rasa 
percaya diri (self confident) pada titik yang 
optimal. Mahasiswa memandang secara 
rasional kemampuannya. Seorang mahasiswa 
yang mempunyai rasa percaya diri optimal 
biasanya mampu menangani situasi yang sulit 
dengan baik. Percaya diri sendiri sering 
diartikan sebagai gambaran atas kemampuan 
pribadi yang berkaitan dengan tujuan tertentu. 
Artinya, ada unsur keyakinan akan 
kemampuan diri yang bersinggungan dengan 
kondisi tujuan yang ingin dicapai. 
Mahasiswa yang merasa tidak percaya 
diri,atau sering disebut diffident, meupakan 
akibat dari ketidakyakinannya pada 
kemampuan yang dia miliki. Mahasiswa 
tersebut mempersepsi dirinya terlalu rendah 
sehingga kemampuan optimalnya tidak 
tampak. Mahasiswa tersebut meremehkan 
dirinya sendiri,untuk kasus seperti ini, sebuah 
kesalahan kecil akan menimbulkan 
malapetaka, karena akan mengukuhkan 
persepsi tentang ketidakmampuannya. Kasus 
yang tidak kalah merugikannya adalah ketika 
seorang mahasiswa mempiunyai kepercayaan 
diri yang melampaui batas atau 
overconfidence. Overconfidence inipun tidak 
kalah berbahaya dari kekurangan rasa percaya 
diri. Akibat kepercayaannya yang tidak sesuai 
dengan kondisi nyata, mahasiswa tersebut akan 
cenderung untuk mengurangi atau bahkan 
malas berlatih. Efeknya adalah penurunan 
performa pada saat kuliah. Mahasiswa dengan 
rasa percaya diri yang berlebihan ini biasanya 
tidak pernah membayangkan kekalahan, maka 
pada saat menerima kekalahan yang muncul 
adalah rasa frustasi yang berlebihan. 
Belajar sebagai suatu proses usaha yang 
dilakukan seseorang unuk memperoleh suatu 
perubahan tingkah laku yang baru, secara 
keseluruhan sebagai hasil pengalamannya 
dalam interaksi di lingkungannya. Percaya diri 
merupakan sikap optimis yang ada di dalam 
diri seseorang. Apabila seseorang memiliki 
percaya diri maka tidak akan ragu atau 
bimbang dalam menghadapi suatu hal. Percaya 
diri juga sangat berhubugan dengan hasil 
perkuliahan senam lantai, apabila tidak 
memiliki percaya diri maka hasil perkuliahan 
senam lantai tidak akan mencapai nilai yang 
maksimal. Dalam penelitian ini peneliti 
menggunakan dua kelas dimana pengambilan 
sampel menggunakan teknik pengumpulan 
data berupa angket. Angket merupakan alat 
yang digunakan untuk mengukur tingkat 
percaya diri mahasiswa penjas untan. 
Berdasarkan uji coba angket, dari 35 soal yang 
ada, hanya 27 soal yang valid . Maka dari itu, 
soal angket berjumlah 27. Setelah diperoleh 
hasil angket mahasiswa penjas untan, maka 
peneliti melakukan analisis data. Setelah uji 
coba angket selesai dilakukan, kemudian hasil 
pengolahan data yang dilakukan adalah 
mencari tingkat kepercayaan diri mahasiswa 
penjas setelah mengikuti perkuliahan senam 
lantai. 
Dalam proses kegiatan perkuliahan senam 
lantai atau aktifitas olahraga sangat terkait 
dengan aspek psikologi erutama kepercayaan 
diri, karena faktor kepercayaan diri 
berpengaruh terhadap kemampuan dan 
pencapaian hasil perkuliahan. Oleh karena itu, 
proses perkuliahan senam lantai di kampus 
hendaknya lebih menyenangkan dan tidak 
monoton agar mahasiswa memiliki percaya 
diri yang tinggi dalam melakukan senam 
lantai. 
Dalam senam lantai terdapat hubungan 
percaya diri yang dapat mendukung pada hasil 
perkuliahan senam lantai. Banyak penyebab 
mengapa mahasiswa mengalami kurang 
kepercayaan diri, misalnya mahasiswa belum 
memahami teknik senam lantai, merasa kurang 
opimis atau terdapat faktor – faktor lainnya. 
Dalam kondisi yang seperti itu dapat diketahui 
bahwa senam lantai dibutuhkan latihan 
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berulang-ulang dan konsentrasi supaya dapat 
mengerti dan memahami gerakan senam lantai. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
tentang tingkat kepercayaan diri mahasiswa 
penjas setelah mengikuti perkuliahan senam 
lantai berdasarkan faktor internal dan 
eksternal. Berdasarkan hasil penelitian 
menunjukkan bahwa tingkat kepercayaan diri 
mahasiswa penjas setelah mengikuti 
perkuliahan senam lantai paling besar pada 
kategori “sangat tinggi” yaitu sebsar 30% (18 
mahasiswa). Rasa percaya diri yang sejati 
berarti kita memiliki beberapa hal yang 
meliputi integritas diri, wawasan pengetahuan, 
keberanian, sudut pandang yang luas, dan 
harga diri yang positif (Aaron Lumpkin, 2005: 
82-83). 
Seorang mahasiswa tetap menjaga rasa 
percaya diri (self confident) pada titik yang 
optimal. Mahasiswa memandang secara 
rasional kemampuannya. Seorang mahasiswa 
yang mempunyai rasa percaya diri optimal 
biasanya mampu menangani situasi yang sulit 
dengan baik. Percaya diri sendiri sering 
diartikan sebagai gambaran atas kemampuan 
pribadi yang berkaitan dengan tujuan tertentu. 
Artinya, ada unsur keyakinan akan 
kemampuan diri yang bersinggungan dengan 
kondisi tujuan yang ingin dicapai. 
Mahasiswa yang merasa tidak percaya 
diri,atau sering disebut diffident, meupakan 
akibat dari ketidakyakinannya pada 
kemampuan yang dia miliki. Mahasiswa 
tersebut mempersepsi dirinya terlalu rendah 
sehingga kemampuan optimalnya tidak 
tampak. Mahasiswa tersebut meremehkan 
dirinya sendiri,untuk kasus seperti ini, sebuah 
kesalahan kecil akan menimbulkan 
malapetaka, karena akan mengukuhkan 
persepsi tentang ketidakmampuannya. Kasus 
yang tidak kalah merugikannya adalah ketika 
seorang mahasiswa mempiunyai kepercayaan 
diri yang melampaui batas atau 
overconfidence. Overconfidence inipun tidak 
kalah berbahaya dari kekurangan rasa percaya 
diri. Akibat kepercayaannya yang tidak sesuai 
dengan kondisi nyata, mahasiswa tersebut akan 
cenderung untuk mengurangi atau bahkan 
malas berlatih. Efeknya adalah penurunan 
performa pada saat kuliah. Mahasiswa dengan 
rasa percaya diri yang berlebihan ini biasanya 
tidak pernah membayangkan kekalahan, maka 
pada saat menerima kekalahan yang muncul 
adalah rasa frustasi yang berlebihan. 
Belajar sebagai suatu proses usaha yang 
dilakukan seseorang unuk memperoleh suatu 
perubahan tingkah laku yang baru, secara 
keseluruhan sebagai hasil pengalamannya 
dalam interaksi di lingkungannya. Percaya diri 
merupakan sikap optimis yang ada di dalam 
diri seseorang. Apabila seseorang memiliki 
percaya diri maka tidak akan ragu atau 
bimbang dalam menghadapi suatu hal. Percaya 
diri juga sangat berhubugan dengan hasil 
perkuliahan senam lantai, apabila tidak 
memiliki percaya diri maka hasil perkuliahan 
senam lantai tidak akan mencapai nilai yang 
maksimal. Dalam penelitian ini peneliti 
menggunakan dua kelas dimana pengambilan 
sampel menggunakan teknik pengumpulan 
data berupa angket. Angket merupakan alat 
yang digunakan untuk mengukur tingkat 
percaya diri mahasiswa penjas untan. 
Berdasarkan uji coba angket, dari 35 soal yang 
ada, hanya 27 soal yang valid . Maka dari itu, 
soal angket berjumlah 27. Setelah diperoleh 
hasil angket mahasiswa penjas untan, maka 
peneliti melakukan analisis data. Setelah uji 
coba angket selesai dilakukan, kemudian hasil 
pengolahan data yang dilakukan adalah 
mencari tingkat kepercayaan diri mahasiswa 
penjas setelah mengikuti perkuliahan senam 
lantai. 
Dalam proses kegiatan perkuliahan senam 
lantai atau aktifitas olahraga sangat terkait 
dengan aspek psikologi erutama kepercayaan 
diri, karena faktor kepercayaan diri 
berpengaruh terhadap kemampuan dan 
pencapaian hasil perkuliahan. Oleh karena itu, 
proses perkuliahan senam lantai di kampus 
hendaknya lebih menyenangkan dan tidak 
monoton agar mahasiswa memiliki percaya 
diri yang tinggi dalam melakukan senam 
lantai. 
Dalam senam lantai terdapat 
hubungan percaya diri yang dapat 
mendukung pada hasil perkuliahan senam 
lantai. Banyak penyebab mengapa 
mahasiswa mengalami kurang kepercayaan 
diri, misalnya mahasiswa belum 
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memahami teknik senam lantai, merasa 
kurang opimis atau terdapat faktor – faktor 
lainnya. Dalam kondisi yang seperti itu 
dapat diketahui bahwa senam lantai 
dibutuhkan latihan berulang-ulang dan 
konsentrasi supaya dapat mengerti dan 
memahami gerakan senam lantai. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Berdasarkan hasil analisis data dan 
pembahasan, dapat diambil kesimpulan, 
bahwa: (1) Tingkat kepercayaan diri 
mahasiswa penjas setelah mengikuti 
perkuliahan senam lantai berasa pada kategori 
“sangat rendah” sebesar 0% (0 mahasiswa), 
”rendah” sebesar 0% (0 mahasiswa), “sedang” 
sebesar 1,67% (1 mahasiswa), “tinggi” sebesar 
68,33% (41 mahasiswa), “sangat tinggi” 
sebesar 30% (18 mahasiswa); (2) Tingkat 
kepercayaan diri mahasiswa penjas setelah 
mengikuti perkuliahan senam lantai 
berdasarkan faktor internal berada pada 
kategori “sangat rendah” sebesar 0% (0 
mahasiswa),”rendah” sebesar 0% (0 
mahasiswa), “sedang” sebesar 3,33% (2 
mahasiswa), “tinggi” sebesar 66,67% (40 
mahasiswa), dan “sangat tinggi” sebesar 30% 
(18 mahasiswa); (3) Tingkat kepercayaan diri 
mahasiswa penjas setelah mengikuti 
perkuliahan senam lantai berdasarkan faktor 
eksternal berada pada kategori “sangat rendah” 
sebesar 0% (0 mahasiswa), “rendah” sebesar 
0% (0 mahasiswa), “sedang” sebesar 0% (0 
mahasiswa), “ tinggi” sebesar 78,33 (47 
mahasiswa), dan “sangat tinggi” sebesar 
21,67% (13 mahasiswa). 
Melalui analisis statistik yang teah 
dilakukan, pada dasarnya hasil penelitian ini 
sesuai dengan landasan teori yang digunakan. 
Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat 
peningkatan rasa kepercayaan diri yang 
memadai, positif dan berarti setelah mahasiswa 
penjas mengikuti perkuliahan senam lantai. 
 
Saran 
Ada beberapa saran yang perlu 
disampaikan sehubungan dengan hasil 
penelitian ini, antara lain: (1) Mengembangkan 
penelitian lebih dalam lagi tentang tingkat 
kepercayaan diri mahasiswa penjas setelah 
mengikuti perkuliahan senam lantai; (2) 
Melakukan penelitian tentang tingkat 
kepercayaan diri mahasiswa penjas setelah 
mengikuti perkuliahan senam lantai dengan 
menggunakan metode lain; (3) Lebih 
melakukan pengawasan pada saat pengambilan 
data agar data yang dihasilkan lebih objektif. 
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